
Рекомендуемые подводящие упражнения
1.    Ходьба с перекатом с пятки на носок, руки на поясе– 20 

сек.

2.   Бег с задержкой дыхания на 4 счета  - 30 сек.

3.   Прыжки в приседе, руки на колени – 15 сек.

4.   Ходьба - 10 сек.

5. И.п. – стоя в наклоне, ноги врозь, руки в стороны.

1 – скрестное движение рук перед грудью с хлопком 

ладонями по лопаткам – выдох; 2- и.п. – вдох.  4 раза.

6. И.п. – стоя ноги врозь, руки вдоль туловища. 

Поочередные движения рук способом кроль на спине –

30 сек.

7.   И.п. – стоя, ноги врозь, Одна рука вверху. 

Попеременные движения рук способом кроль на спине – 30 

сек..

8.   И.п. – стоя, ноги врозь, руки на поясе. Наклоны в 

сторону с выпрямлением противоположной руки – 6 – 8 

раз.

9.   И.п. – упор присев.

1 – упор лежа;

2 – и.п. 6 – 8 раз.

10.  И.п. – лежа на груди, руки впереди. Попеременные 

движения ног способом кроль – 2*8 сек.

11.   И.п. – лежа на спине, руки вдоль туловища. 

Попеременные движения ног способом кроль – 2*8 сек.

12.   И п. – то же.

1 – сесть, сгруппироваться, 

Обхватить руками колени – выдох;

2 – и.п. – вдох. 4 раза.


